
 האנבולית ועד הקשיש הסרקופני המהאיש

 ל החיים  געל חלבונים במע

 למה, כמה, איזה ואיך 

 

 דיאטנית  -  חיים-לימור בן

 אביב-רפואי תל המרכז  ה

 

 . 'מדרגה ראשונה'או  'ראשי' שמשמעותה ’proteios‘מילה היוונית במקורה   protein–המילה חלבון 

 .האדם פעילות ובריאותהתפקוד, הצריכת חלבונים והשפעותיהם על בעניין ה בשנים האחרונות גובר

יוצרים את המגוון האדיר של שנוצרים אין סוף שילובים  חומצות אמינו בלבד, 20באמצעות  אשר ,עולם החלבונים הוא עולם מגוון ואינסופי

 פנוטיפים בעולם הצומח, החי והאדם. 

ת, ורקמות חיבור, שיער וציפורניים, תאי זרע וביצי ,תאים מבניים כמו שרירבנייה של תאי הגוף השונים, בגוף האדם על חלבונים אחראים ה

 ועוד.  נוגדנים, ואנזימים, חלבוני הדם , קולטניםהורמונים

 .שרירים הוא החלבון השכיח ביותר בגוף האדםהעור והני העיקרי ברקמות החיבור של העצמות, החלבון המב ,קולגן

 54מכיל ו כמו האינסולין שהוא הפוליפפטיד הקצר ביותר בגוף האדםיכולים להיות קצרים מאוד הם  במגוון גדלים. נמצאיםחלבונים ה

 אחראי בגוף על כווץ השריר.אותיות ו 189,819הכימי מכיל  קונקטין ששמוהגדול ביותר טיטין או  לעומת ,אמינו בלבד חומצות

סוניק שהוא חלבון הל שם הפוקימון המאיר או עהוא חלבון המצוי ברטינה של העין וקרוי ש)פיקצ'ורין( פיקצ'ו  ,נושאים שמות משונים כמוהם 

 אדם. חיים ובניהבעלי של  התפתחותםועל חלבון חיוני האחראי על ארגון המוח 

 המקורות התזונתיים לחלבון במזון שונים ומגוונים. 

חלבונים שה מכיווןבאה לפני הביצה  התרנגולתקבעו שכבר מדענים  ,חלבון הביצה או חלבון התרנגולת קדם למה,מה  לשאלה הנפוצה

 הבונים את קליפת הביצה יכולים להיווצר בטבע רק על ידי התרנגולת.

  .חלבון 40%היא מכילה מעל ו במקום הראשון בתכולת החלבוןנמצאת מלח הן דלת זגבינת הפרממבין מוצרי החלב, 

 חלבון. 30% -מכיל כביותר ו ההחלבון הגבוהתכולת בעל  הואהטונה דג הדגים  מבין

 מובילות במצעד התזונתי.  על כל המגוון שלהןלחלבונים. קטניות  עשירמקור כ ידועה היא גם ,מחלקת הצומח

 חלבון.  40% -תכולת החלבון בה עולה. פולי סויה בוגרים מכילים כ ,יותר גדולה ובוגרת והיא הגבו צומחתת שהקטניככל  ,הכלל פשוט

 . 28% -כאבטיח גרעיני חלבון וב 30%רעיני דלעת מעל גב ,כמקור לחלבון ידועיםזרעים גם 

של בשר הגדולה ביותר  ידועה כצרכנית ,לוקסמבורגאחת המדינות הקטנות בעולם,  .חלבונים השונים מצוייםהעמים תפריטי התזונה של ב

 בעולם. בקר הצרכנית הקטנה ביותר של בשר יאאדם לעומת הודו שהלבקר 

 ריון ועד הגיל המבוגר.ימהה ,במעגל החייםשל החלבונים סקור את חשיבותם אבמאמר זה 

. 

 

 במעגל החיים צריכה  המלצות    –חלבונים  
 

במין, גיל, מצב פיזיולוגי )הריון, הנקה(, פעילות גופנית  התלויות , המלצותיומית צריכת חלבוניםל גענוקיימות המלצות של גורמי בריאות ב

 מצבי תחלואה שונים. או

 יום.לק"ג משקל גוף / לגרם חלבון /  0.8 היא 18מעל גיל לאוכלוסייה הבריאה  (RDAהקצובה היומית )

בהם המצב , (CKD -של אי ספיקה כלייתית ם)למעט במצבי במצבים אנבולייםמצד אחד לצריכת חלבון תהיינה גבוהות יותר המלצות 

ם בהם יש זקטבולי לחילופין במצביעילות גופנית( או הפיזיולוגי )מטבולי, הורמונלי( מאפשר מינוף של תוספת חלבון לבניה )גדילה, הריון, פ 

 . של חלבונים )סרקופניה תלוית גיל / מחלה, מחלה אקוטית( מתוגברמינון בבכדי לתקן אותם יש צורך , שפירוק מוגבר ו/או תנגודת אנבולית

עד  10% הנע בין  acceptable daily macronutrient range (ADMR) טווח יומי מומלץגם בהמלצות ללו באים לידי ביטוי הבדלים א

 חלבון מסך האנרגיה היומית. 35%

הדרישות נכיר את הדרישות התזונתיות הכמותיות כמו גם ו אנבוליזם מול קטבוליזם -לו במעגל החיים לשני מצבי קצה א עודבמאמר זה נתו

 (1)טבלה האיכותיות הייחודיות למצבים אלו. 

 

 

 



 בשלבים שונים של החיים : סך סינתזת החלבון בגוף 1טבלה 

 ק"ג/יום( 1סך סינתזה של חלבון )גרם  שלב חיים

 17.4 ילודים

 6.9 תינוקות

 5.0 בוגרים 

 1.9 מבוגרים 

 Young et al (1975B)מקור: 

 

 

 

 

 אנבוליזם ואפיגנטיקה רכיב מפתח ב   -  חלבון בהריון
 

 חודית של גדילה מהירה בטווח קצר של זמן. יתקופה פיזיולוגית י ינוהריון ה .האישה ההרה היא 'אישה אנבולית'

שאר בעוד ש ,ןיריוהצבירה הנוספת של חלבון במהלך ההמסך  60% -ל ותנפח הדם תורמוהרקמות האימהיות: שד, רחם, רקמת שומן 

 (2)טבלה  גרם חלבון בלבד(. 500עד  400 -השפיר ובעובר עצמו )כ מישליה, מצבורי החלבון הנוספים בהריון מצויים ב 40%

 

 : הערכה של פיזור רכיבי החלבון מסך העלייה במשקל בהריון תקין במועד 2 טבלה

 

 

חלבון בהריון מטרתם לתמוך באנבוליזם הנדרש לגדילה והתפתחות, שמירה על הומיאוסטזיס של האם והכנה ל העוליםשהצרכים  מכאן

 להנקה. 

 זהה לזה של נשים שאינן הרות אך קיימת עליה ןההיריולוף החלבונים בגוף מראים כי שחלוף החלבון בתחילת מחקרים שבדקו את סך שח

 . שלישיהשני והחלבון בטרימסטר הבסינתזה של  25% - 15%אבסולוטית של 

שת אוריאה בשתן כבר והפרסינתזה של אוריאה ירידה ביחד עם  ירידה בריכוז חומצות האמינו של האם קיימתכתוצאה מכך , במקביל

 ריון  ועד סופו. ימתחילת הה

 אנרגיה. כתגובה לצריכה מספקת של באופן מעריכי )אקספוננציאלי( ולו מתרחשים שינויים א

סביבה מקיימים בכך ו העובר תמעודדים צבירה של חלבון לצורך גדילולו משמרים חלבון וחנקן ונתי תקין שינויים פיזיולוגיים אבמצב תז

 אנבולית.

ומגיעה עולה בטרימסטר השני הצבירה אולם ריון, יבהשוואה למצב קדם ההאינה משמעותית שצבירת החלבון בטרימסטר הראשון מכאן, 

 לרמה הגבוהה ביותר בטרימסטר השלישי.

 ריון השונות מקשה על קביעת ההמלצות המדויקות לצריכת חלבון בהריון.ישונות בגדילה בין תקופות ההה

 שאינן הרות:נשים בריאות בסת על הערכה של גורמים שונים ריון מתבסיגבוהה במהלך הה קבועה לצריכה הההמלצ

EAR- 0.88 יום והל / ק"ג משקל גוףל / גרם חלבון- RDA– 1.1 יום.ל / ק"ג משקל גוףל / גרם 

 / גרם חלבון 1.52ועולים עד  11-20יום בשבועות ל / ק"ג משקל גוףל / גרם חלבון 1.2מחקרים חדשים מצאו כי הצרכים החלבוניים הינם 

 ריון.ישל הה 30-38יום בשבועות ל / ק"ג משקל גוףל

 

 שונות לגבי צריכת חלבון בהריון.  מלצותהבספרות מצויות 

 :SOGC(Society of Obstetricians and Gynecologists of Canada  ) על פי  •

  .צריכת חלבון זהה לזו המומלצת לאוכלוסייה הכללית םלהגדיל את כמות החלבון ולהישאר ע מומלץ לא -בטרימסטר הראשון 

 / משקל גוףלק"ג ל / גרם חלבון 1.1 -ומכאן המלצה לעליה בצריכה ל חלבון דרישהיש עליה ב -ריון יראשון ועד סיום הההטרימסטר הלאחר 

 יום.ל

• FIGO (International Federation of Gynecology and Obstetrics): 



 גרם ליום של חלבון.  71ריכה של המלצה לצ –במהלך כל ההיריון 

 :RCPI ((Royal College of Physiciansof Ireland -ה •

 לו המעובדים.  מזונות עשירים בחלבון ולהימנע מאמנות מ 2נשים בהריון לצרוך תוספת של המלצה ל

 

לאחר במשקל יותר  כהנמו עליהו נמוך יותר קדם הריון  BMIריון, יבמהלך הההגוף עליה תקינה במשקל לקשורה  חלבון בהריון צריכת 

 הלידה.

באופן שאינו תלוי במשתנים כמו צריכת  ילודמעלה את משקל הספרד מראים כי צריכת חלבון בהריון בבריטניה וב יםיתצפיתמחקרים 

גרם בצריכת חלבון תרמה לעליה של  1ל עליה של כנמצא כי  ,מתונהזו . ההשפעה אחרים או משתני אורחות חיים BMIאנרגיה, גיל האם, 

 . ילודגרם במשקל ה 13 - 7

לידה וירידה בסיכון לפגות הפתה עליה במשקל נצ םנשים( בה 6,705) RCT  מחקרי 12 שכללהממצאים דומים דווחו גם בסקירה של קוקרן 

 מהאנרגיה(.  25%חלבון )חלבון מספק צריכה מאוזנת של אנרגיה ובמצבי  ( ללא שינוי בעליה במשקל בהריוןSGA) הריוןאו משקל קטן לגיל 

 

 . ריוןיהה במהלךהינו רכיב מכוון לאנבוליזם ומכאן החשיבות לצריכת חלבון מספקת  ןהחלבון בזמן ההיריו

מצא כי צריכת חלבון נמעל להמלצות אלו. אף צורכות חלבון בדומה או  ,הרות ושאינן הרותשנים(  44 - 20בגיל פריון )נשים בעולם המערבי 

 . (/g/ kg/ day 0.53 ± 1.47)ריון ייתה זהה לזו של סוף ההיה (g/ kg/ day 0.30 ± 1.44)ריון יבתחילת הה

ריון לסופו ושנשים בעולם המערבי עומדות ימתחילת ההמעותי בצריכת החלבון בקרב נשים שאין צורך בשינוי משלו תומכים בכך ממצאים א

 בהמלצות לצריכת חלבון.

 

 של העובר ברחםהתזונתי והתכנות  'העריסה האפיגנטית'תפקידו של החלבון והשפעתו על מעידים על  כיוםמצטברים הממצאים ה

 . בוגרכבהמשך החיים ובריאותו 

 צעותלפעול גם באמ חלבון יכולגורם אפיגנטי משמעותי המשפיע על הפעלה או השתקה של גנים.  תקבוצות מתיל שמהוולחלבון הינו מקור 

  .תהליך שבו חשיפה בשלב המוקדם של החיים ברחם לגירוי תזונתי גורמת לשינויים מבניים ותפקודיים בצאצא ,תכנות תזונתי

 .בוגרכ בהמשך חייורוכות טווח שישפיעו על בריאותו של לו תוצאות אם אלשינויי

 ריון מעלה את הסיכון להתפתחות של יתר לחץ גם בגיל המבוגר. ימחקרים מראים כי חשיפה של האם לתת תזונה של חלבון במהלך הה

( מצא כי השכיחות של יתר לחץ 1945 -1940)יהודים שנולדו במדינות תחת הכיבוש הנאצי במהלך תקופת השואה  70מחקר פיילוט בקרב 

הם נבדקים שנולדו בישראל באותם שנים ו 230 -בהשוואה ל  (vs 43%, P = .003 62.9%)גבוהה יותר משמעותית ההיית טולידם סיס

ל הצאצאים לפתח יתר לחץ שיותר רגישות רבה ל ,אםחלבון ב תזונה שלהלו הצביעו  על הקשר בין תת נתונים א. מיןוב בגילזהים במוצא, 

 ,מסך האנרגיה ( ללא חסך אנרגטי בתזונה של האם 8%עד  6%נמצא כי הגבלה בחלבון  )ים רשל עכבבמודלים גם מבוגר. דם בגיל 

בתזונה לכמויות חלבון מוגבלות מאוד  יםהמתפתחת ומספר הנפרונים בעובר רגיש הכליהנמצא כי  .גורמת ליתר לחץ דם בצאצא המבוגר

 לכ ,בכליהנתרן הלהגבלה חלבונית נמצאה ירידה במספר הנפרונים, עליה במעבר  ןההיריושנחשפו במהלך לאימהות עכברים בהאם. של 

 יתר לחץ דם. ביל לתכנות הגורם ליחד יכולים להו אלה

  .חלבון במהלך ההיריוןחשיבות לצריכה מספקת של קיימת  - לאפיגנטיקהלסיכום: מאנבוליזם 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 Early protein hypothesis  -חודשים     12עד    0  ינקות תקופת ה

 . והפעוטות ינקותבתקופת ה מספק חומצות אמינו חיוניות הנדרשות לגדילה, בתחילת החייםכבר חשוב בתזונה רכיב וא חלבון הה

 ע.ונוטה להיות צפוי וקב הגדילה בגילאים אילוקצב על אף שתינוקות בריאים מצויים בטווח רחב של גדלים ומשקלים, 

 של תינוקות בשנה הראשונה: תקינה גדילהטווח ההמלצות הכלליות ל

שבוע.   /רם ג 200עד  140של כ במשקל חודש ועליה  /סנטימטר  2.5עד  1.5של בגובה עליה  - חודשים 6מלידה עד גיל  •

 חודשים.  5שהתינוק יכפיל את משקל הלידה בערך בגיל  המשמעות היא

 שבוע.  /גרם  140 - 85חודש ועליה במשקל של /  סנטימטר 1 -של כ בגובההצפי הוא עליה  ,חודשים 12עד  6מגיל  •

  התינוק ישלש את משקל הלידה שלו. הראשונה, שבחגיגות השנההיא  המשמעות                

  תקופה אנבולית נוספת בחיי האדם. היאתקופה זו של גדילה ,  התינוק האנושי הוא בודי בילדר ,אכןו

 (3 )ראה טבלהחודשים.  12 – 0בגילאים בהמלצות לעליה בצריכת חלבון  באים לידי ביטויצרכים הנדרשים לגדילה ה

 

 חודשים  0-12חלבון בגילאים : המלצות לצריכת  3 טבלה

age Median 

weighta 

(kg) 
 

Dietary Reference Intakes (DRIs) 
 

(g/kg) (g/day) 

0–6 6 1.52 (AI) 9.1 

7–12 9 1.2 (RDA) 11 

 

https://nap.nationalacademies.org/read/10490/chapter/12#631 

 

 ,מבוגריםממצאים בלבניגוד מה עומד קשורה לסיכון גבוה להשמנה  מתצריכה גבוהה של חלבון בשלב הילדות המוקדמחקרים מעידים ש

 רה על משקל גוף תקין. יבעלת תועלת בשמהיא בהוצאה האנרגטית ולכן  ,עליה בשובעלשם נמצא כי צריכה גבוהה של חלבון קשורה 

 של  על סיכון להשמנה בהמשך החיים הביאו לניסוחומעידים  ינקותחלבון בשלב ההצריכת של השפעה המתייחסים לממצאים אלו 

Early protein hypothesis. 

באמצעות השפעות  ,( קשורה להשמנה בהמשך החייםינקות) של החיים בשלב המוקדםזו סוברת שצריכה גבוהה של חלבון היפותזה 

 שיכול לגרום לעליה בגדילה ולאדיפוגנזיס. insulin-like growth factor-1 (IGF-1) הכוללות עליה בהפרשת תהורמונאליו

וססת הנקה או תמ"ל למזונות שולחן, ספציפי בסביבות גיל שנה, שלב בו ילדים עושים מעבר מהזנה מבהשפעה זו מצויה בחלון סיכון פיזיולוגי 

 . עלות באופן חד צריכה של חלבוניםהל שיכולדבר 

צריכה גבוהה של חלבון בשלב המוקדם כתוצאה מ יכולות להיות בעלות רגישות גבוהה יותר להשפעות מזיקות של ילדים תוקבוצות מסוימ

 . בשלב הילדות המוקדמת( catch up)לו שעושים גדילה משמעותית גנטית להשמנה או כא יםשמועדתינוקות/פעוטות  :של החיים כמו

הבדילו בין מסת השומן למסת הגוף הרזה שהינו בעל שונות תמיד לא  BMI -הצביעו על קשר בין צריכת חלבון גבוהה ושם ימחקרים ראשוני

צריכה ממוצעת של חלבון  של החייםהמוקדם של מחקרים בדקו צריכת חלבון בשלב ה .של החיים רבה בקרב אוכלוסיות פעוטות בשלב זה

גבוה ועובי רב   BMIבמחקר צרפתי נמצא קשר בין צריכת חלבון, .שומן בהמשך החיים קשר למסתהב מהאנרגיה 15% - 13%בטווח של 

לא בגילאים וחודשים  12בגיל דווקא צריכה גבוהה של חלבון  נמצא כי ,ילדים 203בקרב שנעשה במחקר גרמני  .8יותר של קפלי שומן בגיל 

 שנים.  7אחוז שומן גבוה יותר בגיל לתה קשורה יהי ,חודשים 24 -18או  6

 משמעותית. אמכאן נראה כי קיים חלון פיזיולוגי קריטי בו ההשפעה הי

ה תכי הקשר בין צריכת חלבון מהחי לעומת חלבון מהצומח ומסת שומן הייבחלקם של סוג החלבון, נמצא  תוהשפעבמחקרים שבדקו את 

במרבית המחקר לא נמצא הבדל בעליה במסת השומן ביחס למקורות אולם ון זה. קשור לסיכ היהיותר או שחלבון צמחי לא  משמעותית

 .השונים של חלבון מהחי )מוצרי חלב לעומת בשר(

 

 , עם זאת .עליה בדרישות לחלבון קיימת חודשים היא תקופה אנבולית בה 12 - 0לסיכום: תקופת החיים הראשונה 

 ' לאמן' לכן יש ושריר אך גם שומן  נבנה זו תקופהבחושפת את התינוק לעליה בצריכת חלבון ממקורות שונים.  תקופה זו

 .את טעימות התינוק לטעימות חלבוניות מבוקרות ולהכיר לו טעימות מחלבון צמחי

 .הבאות של חייו ך השלכות לשניםכיהיו ל 

 

https://www.fao.org/3/aa040e/aa040e09.htm#notea2


 חלבון   'מין 'איזה    -ילדות  תקופת ה

 בגרות מינית מוקדמת. התכללית למגמה כן על ו התבגרותבגיל הכניסה לשלב הנתונים עכשוויים מצביעים על שונות ניכרת 

 בגיל המבוגר.  תלויי הורמוניםקשר להתפתחות סוגי סרטן  ישבגרות מינית מוקדמת התל

לקבלת המחזור הראשון. עד בסיכון לסרטן שד על כל תוספת של שנה  9%דווחה על ירידה של  אפידמיולוגיםמטה אנליזה שבדקה מחקרים 

 .4.5%  - 2.4%תה קשורה בתמותה נמוכה ב יקבלת המחזור החודשי הראשון הישל בשנה דחייה כל כי מראים נתונים אחרים 

חשיפה מוקדמת שיכולה , צריכת חלבון נמצא כמתחשיפה לגורמים סביבתיים נמצאה כבעלת השפעה רבה על התפתחות מינית מוקדגם 

 על התזמון של גיל ההתבגרות. להשפיעלהיות בעלת פוטנציאל 

תזמון הלהשפיע על יכול השלעצמו מצב  ,צריכה גבוהה של חלבון בחלונות פיזיולוגיים מוקדמים קשורה בהתפתחות השמנה בגיל הילדות

 . בנים ובנותבקרב גיל ההתבגרות של 

בגיל בית הספר חלבון מהצומח. נמצא כי צריכת חלבון חלבון מהחי לעומת  - החלבון מקורותו סוגהאת גם זה בהקשר מספר מחקרים בדקו 

 להשפיע באופן שונה על תזמון הכניסה לגיל ההתבגרות.  היכול

 (pubertal growth spurt - ATOההתבגרותבשלב גדילה פרץ יכולה להיות קשורה לשנים,  6 -5בגילאים  חלבון מהחיצריכה גבוהה של 

 .בניםשיא הצמיחה לגובה, מחזור ראשון אצל בנות ושינויים בקול אצל , (

 .תן לקבוע את אופי ההשפעה כתלות במיןילא נ ,אולם .גיל ההתבגרות תבגילאים אלו קשורה לדחיי מהצומח בעוד שצריכה של חלבון

  ,  גדילההצמחי על פני חלבון מהחי בשלב צריכת חלבון העדפת קיימת האם מכאן היא שעולה השאלה 

  חלבון מהחי.מקורות ביחס למזון מהצומח המקורות ו הרכב חומצות האמינו שבו ,צמחיהחלבון האיכות כמות ומ תהנובע

 

  ( 1 תרשים).  86%עד  51%יכולה לנוע בין  בחלבונים ממקורות שוניםלא מעובד לחומר גלם חלבון התכולת 

 בחיטה. 81%התכולה הגבוהה ביותר לחומר גלם לא מעובד היא  כאשר , 81% - 51%הטווח יכול לנוע בין  ישמקורם צמח בחלבונים

 

 שונים מקורות חלבון חלבון )% מחומר הגלם( של סך ( SEMממוצע )±  :1תרשים 

 ( 6.25כפול )חנקן  תכולת השלד בהתבסס על  יורקמת שריר

 

 

 

  .צמחימקורות חלבון על  לבנות מייצגותהעמודות ה

  .מקורות חלבון מן החי מייצגות ותאפורהעמודות ה

 .חלבון שרירי שלד אנושית  מייצג השחורהעמודה ה
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 .מתייחס לכמות חומצות האמינו החיוניות במקורות המזון השונים אחד המדדים. חלבוןההביולוגית של  ואיכותקיימים מדדים שונים להערכת 

  (2 )תרשים

מבוגר מצויות בחלבונים צמחיים כמו סויה, אפונה ואף תפוח אדמה  החיוניות הנדרשות לצרכיאמינו התן לראות כי כמות חומצות ינ 2 בתרשים

 החי: חלבון מי גבינה, חלב וביצה.ן בכל המקורות מכמובן ו

 

 

 

 



 

 שלדחלבון שרירי השלסה"כ חלבון( של מקורות חלבון תזונתיים שונים ו( )% SEMממוצעת )± ( EAAת )ות אמינו חיוניותכולת חומצ: 2תרשים 

 

 

 מקורות חלבון על בסיס צמחי עמודות לבנות מייצגות 

  מקורות חלבון מן החיעמודות אפורות מייצגות 

 חלבון שרירי שלד אנושי.  תמייצג עמודה שחורה

 (.WHO / FAO / UNU  2007דרישות חומצות אמינו למבוגרים ) קו מקווקו מייצג את
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מתוך  אמינו גופריתיותאמינו )כמות במ"ג של ליזין, טריאונין, טריפטופאן, וחומצות הלהרכב חומצות מדדים נוספים לאיכות החלבון מתייחסים 

 )המתייחס לשני מדדים אלו( .  PDCAAS -חלבון וכן מדד ההעיכול של יכולת ה ,סך החלבון(

 .)חיטה, חומוס( וחלבון מהחי )אבקת חלב( חלבון צמחיבלו תן לראות השוואה של מדדים אינ  4 בטבלה

 

 FNB  /IOM 2002למקורות תזונתיים שונים של חלבון על בסיס ציון חומצות אמינו על פי   PDCAAS: חישוב של 4 טבלה
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וון לצריכה של חלבונים יתן לראות כי בחירה מתאימה של חלבונים צמחיים יכולה להוות תחליף וגיסיכום: מנתונים אלו נ

 .איכותיתמהחי הן כמותית והן 

הגן י בתפריט בגילא םיחד עם שילוב ,ת והמעבר למזונות משלימיםינקוהמזונות בשלב ה טעמתהשילוב חלבונים אלו ב 

להשפעה על התפתחות נים ולתרום להרכב ומשקל גוף תקי יםעשוי ,וון למקורות חלבוניים מהחייובית הספר כתחליף וג

 מינית מוקדמת. 

 

 



 

 

 חלבונים מתנגדים לתנגודת -יל הזהב  ג

קרים על חיים עצמאיים בגיל זה הוא אובדן יאחד האיומים הע בוגרת.ים ובריאות הכרחיים לאוכלוסייה המשמירה על עצמאות, איכות חי

 סרקופניה. תהליך קטבולי זה מוגדר כ ,עם תהליך ההזדקנות אובדנים המתקדמיםד השריר ומסה, כוח ותפק מואץ של 

 RMR -ירידה זו ב, 20לכל עשור אחרי גיל  2% - 1%( בקצב של RMRהאנרגיה במנוחה ) תהזדקנות קשורה בירידה מתקדמת בהוצאה

 80 - 75בגילאים  25%, אך היא יורדת עם הגיל עד ממשקל הגוף 50%  -רקמת השריר מהווה כירידה בסך מסת הגוף הכחוש. לקשורה 

 בגפים התחתונות. זהההאובדן העיקרי של רקמת השריר נאת עליה במשקל.  לא ניכרתאם ה זו מלווה בעליה במסת השומן גם שנים. יריד

 

 שנים  78 - ו 22הרכב גוף )אחוזים( בגילאים :  3תרשים 

 

 

 עם ההזדקנות הרכב הגוףב המדורים השונים שינויים במשקלים היחסיים של 

 ערכים מתוארים כאחוז ממסות הגוף הכולל

  Short et al.,2000 מקור:

1 Fat-free mass  

 

 רכיב המפתח לבריאות השריר באוכלוסייה המבוגרת. הואקר חומצות אמינו חיוניות( ימחקרים מצביעים על כך שחלבון )בע

  מסך שחלוף החלבון הכללי של הגוף. 30% -ממסת התאים ו 80%בשרירי השלד מצוי המאגר הגדול ביותר של חלבון, הוא מהווה 

 צעירים. י כמותי אצל בהשוואה לאותו גירואנשים מבוגרים מגיבים פחות לגירויים אנבוליים בצריכה של רמות נמוכות של חומצות אמינו 

במטרה הינה תגובה אנבולית זו באמצעות צריכה גבוהה יותר של חלבון. הדרישה לרמות גבוהות יותר של חלבון יתן להתגבר על הכשל לנ

 .צעירים אצלדומה לתגובה בבקרב מבוגרים לגירוי אנבולי לגרום לתגובה 

באמצעות טיבה יפוטנציאל להשפעה מעל מצביעים מרבית הממצאים המתבססים על נתונים אפידמיולוגיים או מחקרי התערבות קצרי טווח 

 הגדלת צריכת חלבון למבוגרים. 

 מבוססות על הערכה של מינימום צריכת חלבון הנדרשת לשמר מאזן חנקן תקין.  לצריכה של חלבוןהישנות המקובלות המלצות ה

 שריר. הלהזדקנות בריאה כמו תפקוד  ותרלבנטי ותפיזיולוגי ותד זה לא מתבסס על תוצאמד

בניגוד  מבוגריםל יום / ק"ג משקל גוף/  גרם 2עד  1.2של בכמות ממליצים על צריכת חלבון  ,חלבון והזדקנותשבדקו את הקשר בין מומחים 

 גרם / ק"ג משקל גוף / יום. 0.8 של תה מקובלתישהי RDAשל להמלצה 

 (:5ספציפיות לגיל המבוגר )טבלה  ותהמלצנסחו   PROT-AGE Study Group-ו ESPENל מומחים  ש

  .יוםלק"ג משקל גוף / לגרם /  1-ולא פחות מגרם / ק"ג משקל גוף / יום  1.2 עד 1  -המלצה ל –מבוגרים קשישים  

 ברמת הפעילות שלהם.  המבוגרים בריאים תלויההמלצות לצריכת חלבון אצל טווח שלכך  התייחסההצעתם 

ק"ג משקל לגרם חלבון /  1.5 - 1.2 -המלצה לה -)עליה בדרישה לחלבון בעקבות דלקת, זיהום פצעים( מבוגרים עם חולי כרוני או אקוטי 

 יום.ל משקל גוף /חלבון / לק"ג גרם  2עד לעלות אפילו יום  ובמקרה של חולי או פגיעה חמורה מומלץ לגוף / 

 לחלבון. הגוף תאנרגיה מעלה את דריש תירידה בצריככי לזכור מצד שני ו אספקה נאותה של אנרגיה מצד אחד יש להקפיד על



 

 

 ערכי יחוס תזונתיים  וצריכה תזונתית/קצובה מומלצת: 5טבלה 

 )גרם/ק"ג/יום(והמלצות לצריכת חלבון מומלצת מוצעת לאנשים מבוגרים 

 

 

 .J. Am. Med. Dir. Assoc. 2013, 14, 542–559 מקור:
 

 

 נובע מכך שההמלצות לצריכת חלבון בקרב האוכלוסייה המבוגרת גבוהות יותר במטרה למנוע אבדן וקטבוליזם מוגבר. יחד עם 

זאת, סקרים תזונתיים, הן בעולם והן בארץ לגבי נתונים על  צריכת חלבון, מראים כי בקרב קשישים רבים הצריכה היומית הממוצעת של 

 חלבון נמוכה מדי ורחוקה מאד מהמלצות אלו. 

 

 

 .פירוק חלבוןוהן על דיכוי חלבון  ליצרעל השריר הן משפיע גירוי ה מה שיוצרעליה בחומצות האמינו הנספגות לדם, לגורמת צריכת חלבון 

 חומצות אמינו חיוניות צריכה של נמצא כי חלבון בשריר. של היצור ל( הנדרש לגירוי EAAנראה כי קיים סף של חומצות אמינו חיוניות )

כמויות גדולות יותר של  לעומת זאת,משפיעה באופן תלוי מינון על עליה ביצור החלבונים במיופיברילות.   גרם 10 - 5 - 2.5במינונים של 

 מבוגרים.ובצעירים  באינן מעוררות השפעה נוספת  ,םגר 40 - 20במינונים העולים מ חיוניות האמינו החומצות 

 

 למבוגרים.הניתנות בות בהמלצות חומצות האמינו החיוניות חשירכב וכמות , גם למקור החלבון, הכידוע

 .חלבון בגוף לאחר צריכה של מקורות חלבון המתעכלים ונספגים מהרהשל סך יותר מאזן חיובי נמצא  בהשוואה לצעירים מבוגריםאנשים ב

המתעכל באופן חלבון בגוף לעומת חלבון ה( יעילים יותר בצבירת WHEYחלבונים המתעכלים מהר כמו חלבון מי גבינה )המבוגרים אצל 

  חלבונים אצל מבוגרים. כי חלבונים 'מהירים'  לעיכול יהיו יעילים יותר במניעת אבדן של ניתן להסיק איטי יותר כמו קזאין. מכאן 

  על משק החלבונים. הינו בעל השפעההמטריקס ועיבוד המטריקס בו מצוי החלבון בארוחה  כמואספקטים נוספים אך גם 

נמצא כי אופי ומבנה  ,בקיבה, הפרשת אנזימים, לעיסה ועוד( PHעיכול )הבעיכול מזון במערכת  המתרחשים עם הגיל שינוייםה בעקבות

 בשר, גרמהזהה שלם של נתח מצריכה של בשר טחון המתעכל מהר יותר  ,גורם משפיע. לדוגמה ואמטריקס המזון בו מצוי החלבון ה

חלבון ה שיצורלא הוכיח זה מחקר  ,עם זאת האכילה.לאגירה גבוהה יותר של חלבון לאחר בזמינות חומצות אמינו וירה יותר לעליה מה

 .של בשר טחון בהשוואה למנה זהה של נתח בשר בשריר גדול יותר לאחר האכילה

 לחלבון(. הזמןא שידון בפרק הבא )נושהלך היום הוא נדרשת של חלבון בארוחה ולפיזור החלבונים במהנוגעים לכמות האספקטים נוספים 

התנגדות כחלק פעילות המשלבת קר יבע ,שילוב של פעילות גופניתיותר הינו הגדלת כמות החלבון וכי ההיבט המשמעותי בברור יום כ

 יה המבוגרת.  ימתרגול יומיומי בחיי האוכלוס

 לעודד את האוכלוסייה המבוגרת להגדיל את צריכת החלבונים בתפריט ולהעדיף אותם על פני פחמימות. חשוב 

 מיםלהכנה ומותא ים, קלזמינים ,יםת גבוהם בעלי איכות ביולוגיות ועיכוליוהצומח שהן החי ומן לכוון אותם לצריכה של חלבונים מחשוב 

 המבוגר. דםמצב הבריאותי של האוהעלות המרקם, המבחינת 

 לסיכום: 

לפגיעה  וגורמת רמת עם ההתבגרותנגש כוח השרירו ה'בחזית' המלחמה בקטבוליזם ובאבדן מס חלבונים הםה

 איכות החיים בגיל המבוגר. בעצמאות ובתפקוד, ב

 בריאותי.המצב לפעילות והרמת לגיל, לצריכת חלבון מוגדלת ומותאמת על להמלצה  רבה יש חשיבות

 

 

 

 

 



 לחלבון    'הזמן'  –מעגל החיים  

בארוחת שלהם  היומיתהחלבון כמות  מרביתמבוגרים צורכים את אנשים . בשנים האחרונות משמעות חדשהחלבון מקבל התזמון צריכת 

 חלבון בארוחת הבוקר. בהשוואה לכמות הצהרים או ערב 

צריכה נמוכה אינה יוצרת ש אך גם אינה גורמת לגירוי נוסף ליצור חלבון בשריר  הגרם חלבון בארוח 30 -כי צריכה הגבוהה מ עידיםמחקרים מ

זמן הכמות והן מבחינת האוכלוסיות בסיכון כמו קשישים. ממצאים אלו הובילו לדיון לגבי התזמון המיטבי הן מבחינת יקר בקרב גירוי מספק בע

 בכל פעם. גרם חלבון 20-30מנות חלבון 'אנבוליות' המכילות בין לצרוך  המסקנה כי מומלץרים אלו עולה ממחק חלבון.  תלצריכ

 

 גרם חלבון( במקורות מזון שונים* 20חלבון )אחוז / מנות של : 6 טבלה

 

 גרם חלבון  20מנות של  אחוז חלבון  מזון 

 ביצים 3 13 ביצה

 גרם 200 10 5% )לבנה, קוטג'( גבינה רכה

 גביעים 2 5 יוגורט

 גביע 1  יוגורט מועשר בחלבון 

 פרוסות 3 23 גבינה צהובה 

 גרם 100 24 דג רזה )לבן(

 גרם  100 - 80 28 דג שמן )סלמון(

 מנה אישית 29 (טונה ) שמן

 יחידה בינונית 26 מבושל (חזה + ירך ללא עורעוף )

 גרם 100 - 80 29 מבושל חזה עוף

 גרם 100 27 )בהיר / אדום( מבושל הודו

 גרם  100 - 80 31 )לדוגמה: סינטה( בקר רזה

 גרם  300 - 150 15/  7 רך / קשה טופו

 כוס 1.5 9 עדשים מבושלות

 גרם  150 16 גרגרי סויה מבושלים

 גרם   200 - 150 12 מבושלים  אדממה

 גביעים 3 - 2 4 טבעי  מעדן סויה

 גביע 1  מעדן סויה מעושר בחלבון 

 כוסות 2 8 אפונה יבשה מבושלת 

 כוסות 3 6 פסטה מבושלת

 גרם  100 25 ללא קליפה גרעיני דלעת

 

 *מתוך נטוגרין )ערכים ממוצעים(

 

 

בארוחת הבוקר או  , האםחלבוןאכילת זמון המתאים להיום, מהו הת הלךהדיון בתזמון עוסק בשאלות כמו מהו הפיזור המיטבי של חלבון במ

 בלילה. 

 ילדים ונשים הרות.בריאים, קשישים,  ריםיאלו מתרכז באוכלוסיות שונות של צעמהותיות שאלות בו אלה תחומיםבהמחקר העוסק 

 ארוחה זו .י בהאידיאלהתזונתי קיים ויכוח לגבי ההרכב  ,יחד עם זאתאך נחשבת כארוחה בעלת השפעה מטבולית חשובה,  ארוחת הבוקר

ה, מוצרי חלב רזים( יכללו בארוחת מציע כי מזונות המכילים חלבון )ביצ American Academy of Nutrition and Dieteticsפרסום מאת  

 גוףהאנרגטית, שיפור וויסות התגובה הגליקמית ושיפור הרכב בהוצאה הלשובע, עליה  עשירה בחלבון יכולה לתרוםשארוחה  הבוקר מכיוון

 מטבולית. לתרום להקטנת הסיכון לגורמי סיכון ותחלואה קרדיוובכך 

בעלת השפעות שליליות על היבטים  לחשוב שאכילה לפני השינה היאתשומת לב מחקרית. מקובל  הבליק חלבון בשעות הלילה ת צריכגם 

לאכילה זו יכולות להיות תועלות מטבוליות ובריאותיות  אחרונים מצביעים על כך שדווקאהמחקרים האך הורמונליים והרכב גוף,  ,מטבוליים

שיקום לפני השינה יכולה לשפר את  (קלוריות 200 -המכילה כגרם חלבון  40 -)כהוכחות שאכילה של מנת חלבון קיימות גוף. העל הרכב 

  שים וגברים פעילים.בקרב קשיבמיוחד מסת וכוח השריר באמצעות הגברת יצור חלבון בשריר במהלך הלילה ובבוקר למחרת 

 התנגדות. כוח ותרגילי שילוב יקר עם בע שערה זו מתחזקתה

 למחרת ביום ששובע ובהוצאה האנרגטית הירידה ברעב, עליה בתחושת גרמה ל בהשוואה לפלצבובערב של חטיף חלבון ה צריכדווח כי 

 אופן פיזור החלבון במשך היום. והשפיעה על 



של מנות לחלוקה לא שווה  שעות בהשוואה 24החלבון לאורך היום נמצא כיעיל יותר בגירוי סינתזה של חלבון במהלך פיזור שווה של מנות 

כוח לשמצא שפיזור שווה של מנות החלבון בארוחות גורם  הזה נתמך  גם בנתונים ממחקר עוקב ארוחות השונות. ממצאמהלך הבחלבון 

 .יםמבוגרים קשישדולים יותר אצל מסת שריר גלו

ה תיימהחלבון היומי( ה 72%צהרים )השל חלבון בארוחת  וסנבונמצא כי מנת  ,מאושפזיםהבקרב קשישים שנעשה במחקר  ,לעומת זאת

של חומצות אמינו ועליה במסת השריר בהשוואה לפיזור שווה של מנת החלבון היומית  פרנדיאלית-הזמינות הפוסטיעילה  יותר בהעלאת 

 ארוחות.  4 -ב

 אך נדרשים מחקרים נוספים ,לפיזור החלבון במהלך היום יש חשיבותשתן להסיק ינמעידים כי ממצאים אלו סיכום: 

 אוכלוסייה / מצב מטבולי ועוד. יתלוכדי לקבוע מהו הפיזור האידיאלי 

 

 

 באנבוליזם ובקטבוליזם   ,בבריאות ובחולי   -  החיים  ילגחלבון במע:  סיכום

באופני עיבוד והכנה שונים מחלב גולמי ועד ו רכיב חיוני המגיע לתפריט שלנו ממקורות מזון מגוונים הן מהחי והן מהצומחהוא חלבון 

 בשר מהצומח.  פיתחלי

 במשך היום. החלבון כמות, סוג ואפילו פיזורבהמלצות ביחס ל לשוניובכך י גיל, מין, פעילות וחולי תלוהצורך בחלבון הוא 

באופן  התואם את הצרכיםלשילוב את האוכלוסייה במטרה לכוון השונים החיים  יחלבון במעגלצריכת חשוב לדעת ולהכיר את ההמלצות ל

, תוך התייחסות להיבטים הקשיש הסרקופניר הצמחוני, הספורטאי הטבעוני והאנבולית בהריון, המתבגנכון ומזין בתפריט היומי של האישה 

 משאביה.בסביבה ושל תזונה ברת קיימא וקיימות ב רחבים

 

 

 

 גישה הוליסטית אינטגרטיבית. כ תהאופטימאליצריכת החלבון 

 וסך ההשפעות של כל הרמות יבואו לידי ביטוי בהמלצות לחלבון אחריה לבאתוספת  בכל רמהגישה זו "מלמעלה למטה" רואה 

 

 

 לבריאות ולא לחולי
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